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RESUMEN 
En el presente artículo se reflexiona en torno a una problemática de suma 
importancia para los atletas y para los entrenadores relacionada con su 
preparación y especialmente con el entrenamiento en la altura, en tanto se 
realiza un estudio que permite definir el entrenamiento deportivo como 
proceso sistemático, científico - pedagógico que garantiza la forma deportiva 
de atletas y se desarrolla en diversos contextos, dentro de los  cuales la 
altura juega un rol esencial; el mismo se realiza en tres fases atendiendo a la 
índole de las respuestas bio-adaptativas del organismo humano ante las 
condiciones de hipoxia (aclimatación, entrenamiento y recuperación o 
asimilación) las cuales revelan la lógica del referido proceso. 
PALABRAS CLAVE: atletas; entrenadores; entrenamiento en la altura; fases 
del entrenamiento. 
ATHLETICS AND TRAINING AT HEIGHT 
ABSTRACT 
This article reflects on a problem of vital importance for athletes and coaches 
related to their preparation and especially with the altitude training, while a 
study is carried out, this allows to consider the sports training definition as a 
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systematic, scientific - pedagogical process that guarantees the athletes' 
sporting form and takes place in different contexts where the altitude plays 
an essential role. This is done in three phases according to bio-adaptive 
responses nature of the human organism to the hypoxia conditions 
(acclimatization, training and recovery or assimilation) which reveal the logic 
of process mentioned. 
KEYWORDS: Athletes; coaches; altitude training; training phases. 
INTRODUCCIÓN 
Los contextos donde se desarrolla el entrenamiento deportivo son múltiples, 
todos condicionan una mayor y mejor preparación. El entrenamiento en la 
altura influye considerablemente en la preparación del deportista, 
fundamentalmente durante su preparación, se constituye un medio especial 
donde el deportista desarrolla las capacidades físicas. 
El entrenamiento en la altura permite desarrollar la resistencia de los 
deportistas de diferentes disciplinas, y particularmente la  de  los  que  
practican el atletismo, de ello se desprende la necesidad de la aplicación 
adecuada de la metodología del entrenamiento de altura.  El presente artículo 
se propone reflexionar sobre la referida problemática para buscar nuevas 
alternativas. 
DESARROLLO 
El atletismo es un deporte que se practica de forma individual y colectiva, en   
las cuales los deportistas demuestran habilidades y su capacidad de soportar 
esfuerzos muy grandes, es un deporte que ha venido evolucionando con el 
pasar de los siglos. 
Arispe, (2012), menciona que: 
“La palabra atletismo proviene del griego “Athlon” que 
significa combate, lucha. Es un deporte de competición tanto 
individual como grupal que consta de varias pruebas en las  
que se demuestran variadas habilidades físicas y técnicas que 
permiten el desarrollo de las mismas, el atletismo es 
considerado uno de los deporte más antiguos del mundo. 
Debido a que su aparición data de las primeras olimpiadas que 
se llevaron a cabo en la antigua Grecia durante el año 776 a.C. 
Pero fue Europa durante el siglo XIX que se establecieron 
muchas de las reglas y disciplinas que se conocen en la 
actualidad.” 
El atletismo es un deporte que acompaña al hombre desde el origen, por lo   
que cabe mencionar que el atletismo  es conocido como el deporte base el    
que condiciona la formación de otras disciplinas deportivas, desde las 
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primeras olimpiadas en Grecia hasta el día de hoy ha tomado  mucha  
relevancia en la vida deportiva y en la vida diaria de las personas. 
Farfan, (2010) menciona: 
“El atletismo es el deporte por excelencia, en el que se 
fundamentan todos los demás. Como tal, supone el concurso 
de todas las habilidades relacionadas con las disciplinas 
deportivas (fuerza física, inteligencia, concentración, reflejos, 
etc.), a la vez que necesita de la puesta en práctica de 
complejos sistemas que permitan la superación del atleta 
(desarrollo técnico, alimentación, equipo, métodos de 
entrenamiento, estudios de psicología y motivación, etc.).” 
Es importante practicar este deporte ya que ayuda a mejorar la respiración. 
Otro aspecto importante es que aprendes a convivir con otras personas 
competitivas y triunfadoras, y al practicar este deporte los músculos van a 
estar desestresados y tendrás una vida más saludable. 
El atletismo es un deporte que ha tomado mucha importancia en los últimos 
años, convirtiéndose en una de los deportes con más trascendencia a nivel 
mundial en eventos nacionales e internacionales, al igual que en 
competencias olímpicas, también se toma como el deporte base para todas 
las otras disciplinas deportivas, su práctica a nivel mundial se ha  
popularizado a un nivel increíble dando a las personas la oportunidad de 
mejorar en sus capacidades atléticas. 
El atletismo es un deporte que conlleva varias pruebas, las cuales se dan en 
diferentes zonas, puede darse en la pista o dentro de una cancha ,  las 
últimas son conocidas como pruebas de campo, también existen pruebas 
donde se combinan varias competiciones estas son las pruebas combinadas, 
a continuación se presenta una breve clasificación: 
Pruebas de pista, que incluyen: 
Carreras planas: Velocidad, Resistencia: Medio fondo, Fondo, Relevos 
Carreras con obstáculos: Vallas Obstáculos 
Pruebas de campo, que incluyen: 
Saltos: Alto, Largo, Triple, Garrocha 
Lanzamientos: impulso de bala, Jabalina, Disco y Martillo 
Pruebas combinadas: 
Decatlón (hombres) Pentatlón (hombres) Heptatlón (mujeres) 
Según Badillo (2015) “El entrenamiento es un  proceso  continuo  de  trabajo 
que busca el desarrollo óptimo de las cualidades físicas y psíquicas del sujeto 
para alcanzar el máximo rendimiento deportivo.” Por otro lado Ozolin (2015) 
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considera que: “Es el proceso de  adaptación  del  organismo  a  todas  las  
cargas funcionales crecientes,  a  mayores  exigencias  en  la  manifestación  de 
la fuerza y la rapidez, a la resistencia y a la flexibilidad, la coordinación de         
los movimientos”. 
Pérez (2008) considera que “El Entrenamiento Deportivo es un proceso 
científico - pedagógico sistemático y abarcador,  concebido  sobre  la base  de 
las nuevas combinaciones y aplicaciones de los contenidos, encaminado al  
logro de las distintas transformaciones y adaptaciones biológicas más 
profundas, dirigida al aumento de las capacidades de rendimiento físico y 
psicológico”. 
Pérez (2009), menciona que, “En el sentido más amplio, la definición del 
término, Entrenamiento Deportivo, se utiliza en la actualidad, para toda 
enseñanza organizada, que esté dirigida  al  rápido  aumento  de  la capacidad 
de rendimiento físico, psíquico, intelectual o técnico-motor del hombre. 
El Entrenamiento Deportivo es un proceso científico  - pedagógico sistemático   
y abarcador, concebido sobre la base de las nuevas combinaciones y 
aplicaciones de los contenidos, encaminado al logro de las distintas 
transformaciones y adaptaciones biológicas más profundas, dirigida al  
aumento de las capacidades de rendimiento físico y psicológico. 
El entrenamiento deportivo es un proceso en el cual el entrenador debe 
adaptar las cargas de entrenamiento para preparar a sus deportistas, es un 
proceso sistemático y organizado, con el fin u objetivo de mejorar las 
condiciones físicas de los deportistas que se está preparando para conseguir   
los máximos resultados del deportista. 
El entrenamiento en altura es una forma de preparación  para  deportistas 
tanto profesionales como amateurs, que están buscando mejorar sus 
resultados, tienen un mayor nivel de exigencia para lo cual  se  debe  saber 
cómo actúa el cuerpo a mayor altura. 
Según Cobarde (2014) “A una mayor altitud, nos encontramos con una 
reducción de dos factores tremendamente importantes para nuestro 
rendimiento deportivo: exponencialmente, disminuyen tanto la densidad 
como la presión atmosférica”. 
Leticia (2014) ”El hombre se relaciona con un componente del ambiente que 
es el aire atmosférico, el cual está compuesto por:  Oxígeno  (21%); 
Nitrógeno (78%); CO2 (0,03%); Vapor de agua (del 1 al 5%) y gases raros, 
como el helio, criptón o xenón.” 
Leticia (2014) propone que: “En el entrenamiento de altura, se plantea la 
existencia de fases atendiendo a la índole de las respuestas bioadaptativas 
del organismo humano ante las condiciones de hipoxia. 
1ª Fase: Aclimatación (3 - 6 primeros días): Fase muy importante que puede 
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ser acortada si se han realizado varios periodos de entrenamiento en altura 
durante el año. El entrenamiento consiste básicamente en trabajo aeróbico 
ligero y medio, bajo volumen e intensidad del entrenamiento. 
2ª Fase: Entrenamiento (12-14 días): Se caracteriza por elevados volúmenes 
de carga, la intensidad se va elevando. En su 1ra parte el entrenamiento es 
aeróbico. En la segunda parte de este entrenamiento, se irán introduciendo 
progresivamente mayor número de entrenamientos anaeróbicos (esto 
depende del desarrollo de cada individuo). 
3ª Fase: Recuperación o Asimilación (antes de volver al nivel del mar, 3-4 
últimos días): Se caracteriza por una disminución de la intensidad  y  el  
volumen del entrenamiento. Es importante que se  planifique  el 
entrenamiento de forma que no llegue fatigado a nivel del mar. 
El entrenamiento en altura va a  producir  muchos  cambios  en  el organismo 
los principales serán que el cuerpo debe pasar por un proceso de adaptación    
al nuevo ambiente en el que ahora se debe preparar el cuerpo, como lo 
proponen los autores antes citados, para lo cual debemos saber  que  el  
realizar entrenamientos en altura siempre tendrá una exigencia más fuerte y 
que los deportistas deben tener una preparación que previa antes de poner      
el organismo de los deportistas en zonas altas. 
ENTRENAMIENTO EN ALTURA PARA ATLETAS DE FONDO 
El entrenamiento en la altura produce un efecto positivo sobre el rendimiento 
en las actividades deportivas de larga duración, cuando el cuerpo tiene un 
déficit de O2 estimula al organismo a producir un mayor cantidad de glóbulos 
rojos para distribuir oxígeno en la sangre. Pero para aplicar este tipo de 
entrenamiento se debe contar con las siguientes condiciones  según  
Vidacativa, (2015): 
Condiciones médicas básicas para que el entrenamiento en la altura sea 
positivo: 
 Óptima condición de salud. (Evaluación médico deportológica) 
 Ausencia de infecciones. (Caries dentales, sinusitis, IVU, etc.) 
 Buena capacidad aeróbica, acorde con la actividad deportiva que se 
desea realizar. (VO2max) 
 Adecuadas concentraciones de hemoglobina y hematocrito en sangre. 
(Biometría hemática) 
 Adecuados valores de las reservas de hierro en sangre,  (ferritina, 
hierro sérico) 
 Adecuada preparación psicológica al entrenamiento que vamos a 
realizar. 
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 Adecuadas facilidades de hospedaje, alimentación y  entrenamiento en   
el sitio escogido para el entrenamiento de altura. 
 Permanente valoración médica de los resultados del entrenamiento de 
altura. 
 También se debe tomar en cuenta que el organismo de los deportistas 
sufrirá cambios en su fisiología; de  acuerdo con  Vidacativa,  (2015)  
estos son: 
 Incremento de los valores de hemoglobina y hematocrito, mejorando la 
capacidad de transporte del oxígeno de los pulmones a los músculos. 
 Incremento de la 2-3 DPG, enzima que se encuentra elevada en  la  
sangre de los nativos en la altura, que tiene como objetivo disminuir la 
capacidad de la hemoglobina de fijar el oxígeno, lo que permite a la 
sangre arterial entregar oxígeno a los músculos durante la  actividad 
física aeróbica máxima (mejora la respiración tisular) 
 Incrementa el Volumen Minuto Respiratorio, es decir la capacidad 
ventilatoria pulmonar, incrementando la fuerza de los músculos 
intercostales y diafragma, responsables de la respiración pulmonar, lo  
que permite que el deportista pueda respirar mayores  volúmenes  de 
aire durante el esfuerzo aeróbico maximal. 
 Incremento de la revascularización y neo vascularización del tejido 
muscular, lo que disminuye la superficie de perfusión tisular, 
permitiendo una mejor oxigenación de los músculos en actividad. 
 Incrementa la tolerancia al ácido láctico, ácido que se  produce cuando 
los músculos deben producir energía sin  la  presencia  del  oxígeno. 
Como en el aire que respiramos en la altura la  concentración  de  
oxígeno es baja, la hipoxia se produce  en  forma  más  temprana,  es 
decir a menores intensidades de esfuerzo que a nivel del mar, lo que 
permite el aparecimiento más temprano del ácido láctico en  el 
organismo cuando entrenamos en la altura.  Situación  que  es 
beneficiosa para las actividades deportivas  en  las  cuales  la  capacidad 
de tolerancia al lactato es importante para el rendimiento. No así en las 
aeróbicas puras como las carreras de fondo. 
 Incremento de los valores de mioglobina, enzima responsable de la 
producción de energía aeróbica en el interior de las células, 
(mitocondrias), sitio donde se produce la oxigenación de las grasas e 
hidratos de carbono, para producir energía aeróbica. 
PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO EN ALTURA 
El entrenamiento en altura debe estar bien planificado y se debe constatar 
todos los aspectos que se busca desarrollar durante esta preparación, antes 
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de entrenar en un ambiente diferente, al que se encuentra acostumbrado el 
deportista, se debe tomar en cuenta algunos aspectos. En correspondencia 
Reinoso, (2011), propone los siguientes: 
1. Ambientales 
Elevación de la presión barométrica, lo cual implica una reducción de: 
Presión parcial de O2 en la tráquea. Presión de O2 alveolar. Gradiante de O2 
alveolo-sangre pulmonar. Presión O2 arterial. Disminución de la temperatura 
ambiental. Descenso de la humedad relativa. Disminución de la fuerza de 
gravedad. Reducción de la resistencia del aire. Aumento de la radiación solar 
entre otros. 
2. Nivel y tipo de preparación física. 
3. Tiempo de permanencia en la altura. 
4. Edad del deportista. 
5. Experiencia anterior en la altura realizando entrenamientos 
6. Nutrición. 
7. Interacción entre todos ellos (en muchos casos bien conocidos pero 
difíciles de controlar). 
EFECTOS FISIOLÓGICOS EN EL ORGANISMO HUMANO  PROVOCADOS POR  
LA ALTURA 
Leticia, (s.f.) propone que: 
“La Fisiología actual entiende la adaptación a los factores  ambientales  no 
como un proceso pasivo en el organismo del individuo, sino como la dirección 
activa de estos cambios funcionales ante  las  modificaciones  del  medio 
externo y la limitación de sus efectos nocivos, lo que  descansa  en  las  
profundas transformaciones neurotróficas que  surgen  bajo  la  influencia  de 
las más diversas estimulaciones provenientes del medio exterior y que 
garantizan su incorporación a determinadas condiciones de vida”. 
El hombre se relaciona con un componente del ambiente que es el aire 
atmosférico, el cual está compuesto por: Oxígeno (21%); Nitrógeno (78%); 
CO2 (0,03%); Vapor de agua (del 1 al 5%) y gases raros, como el helio,  
criptón o xenón, desde el punto de vista físico, las moléculas de estos gases 
se mueven a gran velocidad, tendiendo a difundirse y ocupar cada vez mayor 
espacio, su presión, equivalente 760 mm. de Hg, disminuye con la altura,  
ello constituye la base de los efectos fisiológicos en el individuo en 
condiciones de vida por sobre el nivel del mar. 
La presión barométrica en el llano es mayor que en la altura, de modo que a 
nivel del mar esta presión es de 760 mm.  de  Hg  y  a  3000  mts  es  de  523 
mm. de Hg en el llano la capacidad de difusión para el O2 es normal, a 
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través de la membrana pulmonar, no siendo así en la altura. 
Las diferencias fisiológicas investigadas están dadas atendiendo a que las 
personas residentes a nivel del mar tienen su organismo en armonía con este 
hábitat: Normalmente, su sangre arterial tiene una PO2 de alrededor de 100 
mm. Hg, un contenido de hemoglobina de 14 ± 2 gr/dl en la mujer; de 16 ±       
2 en el hombre y una saturación de alrededor de 97–98%, que asegura un 
adecuado contenido arterial y una disponibilidad óptima de oxígeno en los 
tejidos, ya sea para sus actividades cotidianas de la vida diaria como en 
condiciones de ejercicio intenso. 
Durante el ascenso a la altura, una persona experimenta una progresiva 
disminución de la presión barométrica, disminuye  el  gradiente  alveolo  
capilar, el contenido arterial de oxígeno y, finalmente, la disponibilidad en los 
tejidos. Como consecuencia de ello, se afecta cualquier actividad humana 
realizada en estas condiciones y, dependiendo de la altura alcanzada, se 
expresará en una caída en el rendimiento físico e intelectual y alteraciones       
en la esfera emocional y el número  de  glóbulos rojos  (eritrocitos) es  mayor  
en las personas residentes en la altura. Está relacionado con las enzimas 
oxidativas como es el caso de la 2-3 DPG (Difosfato Gliceratoasa). 
Este efecto fisiológico constituye la base del entrenamiento en altura en 
disciplinas que demandan resistencia. 
En el entrenamiento de altura, se plantea la existencia de fases atendiendo a 
la índole de las respuestas bio-adaptativas del organismo humano ante las 
condiciones de hipoxia. 
1ª Fase: Aclimatación 
(3 - 6 primeros días): Fase muy importante que puede ser acortada si se han 
realizado varios periodos de entrenamiento en altura durante el año. El 
entrenamiento consiste básicamente en trabajo aeróbico ligero y medio, bajo 
volumen e intensidad del entrenamiento. 
2ª Fase: Entrenamiento 
(12-14 días): Se caracteriza por elevados volúmenes de carga, la intensidad 
se va elevando. En su 1ra parte el entrenamiento es aeróbico. En la segunda 
parte de este entrenamiento, se irán introduciendo progresivamente mayor 
número de entrenamientos anaeróbicos (esto depende del desarrollo de cada 
individuo). 
3ª Fase: Recuperación o asimilación 
(Antes de volver al nivel del mar, 3-4 últimos días): Se caracteriza por una 
disminución de la intensidad y el volumen del entrenamiento. Es importante 
que se planifique el entrenamiento de forma que  no  llegue  fatigado a  nivel 
del mar. 
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Desde el punto de vista biológico se aceptan unos límites relacionados a la 
altitud, divididos de la siguiente manera: 
 Baja altitud (hasta los 1000 m.s.n.m.) aquella en la que los individuos 
sanos no sufren ninguna modificación fisiológica ni en reposo ni en 
ejercicio. 
 En media altitud (hasta los 2000 m.s.n.m.) se experimentan algunos 
efectos, afecta el rendimiento físico. 
 En la llamada Alta altitud (hasta los 5500 m.s.n.m.) se observan 
modificaciones fisiológicas incluso en reposo, siendo muy acentuadas 
durante el ejercicio. 
 Muy alta altitud (Por encima de los 5500 m.s.n.m.) el efecto deletéreo 
sobre las funciones fisiológicas es muy marcado. 
Estos límites no son muy precisos por lo que en ambientes médico 
deportivos se denomina altitud moderada a la situada entre los 1500 y 3000 
m.s.n.m., siendo estas altitudes donde se encuentran los centros deportivos 
de altura y donde se realizan competencias y concentraciones. 
CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS 
Quinteros, (2010) considera que el movimiento es una propiedad y una 
necesidad del organismo humano. El aparato locomotor, es decir, huesos y 
músculos están especialmente diseñados y construidos parta cumplir una 
misión de sostén y movimiento, pero deben ser ejercitados para que sean 
capaces de cumplirla eficazmente, si no es así, se atrofian y degeneran. 
Como consecuencia de esta atrofia se pueden producir desviaciones de 
columna, deformaciones en los pies, ablandamiento del tejido muscular 
permitiendo a la grasa establecerse entre sus fibras, artrosis, artritis y toda 
una serie de enfermedades degenerativas propias de la vejez, aunque cada 
vez más presente en personas jóvenes. 
CONCLUSIONES 
El Entrenamiento Deportivo es un proceso sistemático científico - pedagógico 
que garantiza la forma deportiva de atletas y se desarrolla en diversos 
contextos, dentro de los cuales la altura juega un rol esencial. 
El entrenamiento en la altura se realiza en tres fases atendiendo a la índole 
de las respuestas bio-adaptativas del organismo humano ante  las 
condiciones de hipoxia (aclimatación, entrenamiento y recuperación o 
asimilación). 
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